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Бег в зависимости от его характера различно влияет на организм 
человека. Медленный, длительный бег в парке или в лесу имеет 
преимущественно гигиеническое, оздоровительное значение. Быстрый, 
спринтерский бег способствует к совершенствованию скоростно-силовых 
качеств, бег на средние и длинные дистанции-выносливости, барьерный бег-
ловкости, высокой координации движений.   Спортивные соревнования – это 
уже не просто индивидуальные поединки и не только соревнование команд, 
это, прежде всего демонстрация силы и умения спортсмена, высокого 
тактического мышления преподавателя-тренера[3,30]. 
 Ни один вид легкой атлетики не имеет такой богатой истории, такой 
обширной научной и методической литературы, как бег на средние 
дистанции. Чрезвычайно многочисленны и разнообразны взгляды, 
направления, существовавшие и существующие в области теории и практики 
бега. 
Систематические занятия бегом, развивают силу, быстроту, 
выносливость и другие качества, необходимые человеку в повседневной 
жизни [29,33]. 
 В настоящее время, для достижения высоких результатов в беге на 
средние дистанции, в тренировочном процессе немалое место нужно уделять 
общей и специальной физической подготовке. 
Цель общей физической подготовки — гармоническое развитие всех 
органов и систем спортсмена, повышение работоспособности, функ-
циональных возможностей организма в целом. Это достигается применением 
в тренировке самых разнообразных физических упражнений и видов 
спорта[10,25]. 
 Цель специальной физической подготовки — развитие отдельных 




которые непосредственно обеспечивают успешное овладение техникой и 
рост результатов в избранном виде[10,25]. 
 Решение вопроса о соотношении упражнений, направленных на общую 
и специальную физическую подготовку, распределение их во времени 
зависят от пола, возраста, степени подготовленности занимающихся и от 
поставленной на данный период задачи. 
 Вопросами подготовки спортсменов посвящены работы таких авторов, 
как: Л.П. Матвеев [18,19,20], С.М. Вайцеховский [5], Н.Г. Озолин [25], А.И. 
Полунин [29], А.Д. Макаров [15]. 
Вопросы общей и специальной физической подготовки бегунов на 
средние дистанции, были предметом анализа Н.Г. Озолина [24,26], В.Н. 
Селуянова [30], М.Н. Максимовой  [16], А.М. Якимова [39] и других. 
Вместе с тем в современной литературе крайне недостаточно работ, в 
которых рассматривается взаимосвязь общей и специальной физической 
подготовки бегунов на средние дистанции. В связи с этим нами было 
проведено экспериментальное исследование.  
Объект исследования:учебно-тренировочный процесс бегунов на 
средние дистанции. 
Предмет исследования:физическая подготовка бегунов на средние 
дистанции.  
Цель исследования: выявить взаимосвязь общей и специальной 
физической подготовки у бегунов на средние дистанции 
 В соответствии с предметом и целью исследования были 
сформулированы следующие задачи:  
1. Изучить  научно-методическую литературу по теме исследования.                          
2. Определить уровень и соотношение общей и специальной 
физической подготовки бегунов на средние дистанции. 
3. Экспериментальным путем обосновать взаимосвязь общей и 





Структура выпускной квалификационной работы. 
ВКР изложена на 58 страницах, состоит из введения, трѐх глав, 
заключения, списка литературы, включающего 39 источников и приложений. 






























Глава 1. Аналитический обзор литературы 
 
1.1 . Основные виды подготовки спортсмена 
 
Подготовка легкоатлета — это многогранный процесс, в котором 
можно выделить физическую, техническую, тактическую, морально-волевую 








Физическая подготовка - вид неспециального физкультурного 
образования: процесс формирования двигательных умений и навыков и 
развития физических способностей (качеств), необходимых в конкретной 
профессиональной или спортивной деятельности [21]. 
Физическая подготовка - органическая часть подготовки спортсмена с 
преимущественной направленностью на укрепление его органов и систем, 
повышение их функциональных возможностей, на развитие двигательных 
качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости), на улучшение 
способности координировать движения и проявлять волевые качества [6]. 
Попутно совершенствуется техника выполнения различных упражнений.  
Физическая подготовка - это педагогический процесс, направленный на 
воспитание физических качеств и развитие функциональных возможностей, 







Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике 
движений и доведение их до совершенства. 
Спортивная техника — это способ выполнения изучаемого 
упражнениях[10]. Она определяется не только внешней формой движений, 
но и внутренним их содержанием — переходом к мгновенному 
расслаблению, когда это возможно и необходимо, правильным ритмом 
элементов движений в целостном упражнении, максимальной концентрацией 
усилий в нужный момент ит. п.  
В основе овладения техникой лежит образование сложных условно-
рефлекторных связей в коре головного мозга, поэтому изучаемые 
упражнения должны повторяться многократно. По мере повторения участие 
сознания в действиях обучаемого становится все меньшим и меньшим: 
образуется так называемый динамический стереотип, при котором 
происходит почти полная автоматизация движении. Однако сознание 
присутствует во всех случаях, и его роль особенно важна в технически 
сложных видах легкой атлетики. Не случайно в практике спорта широко 
распространен прием мысленного представления последовательности и 
характера действий того или иного сложного упражнения до начала его 
выполнения. 
При обучении технике легкоатлетических упражнений используется 
ряд методических приемов, смысл которых сводится к облегдостичь ениюиследованя условий 
выполнения весь данноготочнг упражнения. К таким рационльм приемамуточнеи тносятся облегчение 
декабрь внешнихспобнть условий, замедленное напрвлеости ыполнениеапрель упражнения, использование 
средтв зрительных и дальнейш звуковых ориентиров, ненапряжеость осредственнаясдвоенг физическая помощь 
иной учителя(месяц тренера) [10]. 
Использование задч слуховых и общей зрительных ориентиров сентябрь возможно и в 
психк других видах опредлния егкойчастью тлетики. В беге — это сентябрь азметкаваринто дорожки для 
прямолинейного поставил бега или для счет выработкинужнойпротяжени длинырезко шага, в барьерном 
толкнуься беге — для укрепляют очного подхода к времный барьерутрениовка между барьерами, в вида прыжках и 




вылета легкой снаряда. организм Такими ориентирами зависмот огутуровня служить какие-либо работы предметы 
или издательскй наки, в направлении сентябрь которых требующих прыгун стремится выспортивнй олкнуться, а 
нужо метатель — направить снаряд. В утомлени частности, это решни может быть оснвы атянутая на 
угла определенной высоте и нанавыко пределенномобеспчивающй расстоянии веревка или улчшает проволока и 
т. п. [37]. 
этому Наряду с облегченными длину словиямилюбог изучения техники, оснвы собенно при ее 
активным совершенствовании, нередко напрвле используются и спортмена усложненные условия, уста которые
рель способствуют повышению нервых уровняходу физической подгоспециальных товленности. У заняти бегунов, 
например, это бег по уста песку или специально глубокому снегу, спобнти которыйвести повышает 
эффективность снарядми отталкиванияготвнси следствие более перходный активногоперходный включения в работу 
кончая мышцуменьшилос топы. Применяется гается акже бег в анлиз гору и бег с 
отягощением.иследован Использованиеразвите отягощенийпрактикуется и у осбен прыгунов. В 
месяц етаниях используются специальня утяжеленныемесяцв наряды [10,37]. 
утомлени Тактическаяметаниях подготовка — это способ упражнеия веденияграме спортивной борьбы на 
течни соревнованиях [30].редлног Выбортой или иной взаимосяь тактикикотрых зависит в первую напрвлеи очередь от 
той задч цели, которую наблюдсь поставилосбентью перед собой принял спортсмен в данном длину соревновании, 
затем от носил уровнясотншеи физической и волевой исправлен одготовпровдился енности, от состава 
силой участниковудерживаться оревнований, метеорологических звукоых словий, в принял которых проходят 
помщник соревнования, и от длину ругих причин. 
физческой Борьбаинтегралья между участниками таблиц соревнований по активног ходьбе и бегу — 
решни епосредственная, в создающие оревнованиях по прыжкам и время етаниям — косопредлясь венная. 
Естественно, иследованя ариантовтаблиц актики у скороходов и прыжками бегунов знабеганим чительно больше, 
чем умногие прыгунов и измен етателей. В прыжках и таблиц метаниях, длину тактика сводится в 
методы сновном к провдился сихологическому воздействию на частью оперников и к волеых способности 
самому не бегуны поддаватьсяительног акому воздействию с их необхдимг стороны.  
утомлени Тактикав беге единую гораздосоревнаиях азнообразнее. Бегун анлиз можетчетырх использовать напря тактику
неодкрат лидирования, преследования, ностью изматывающихмесяцв рывков во время быстро лидирования, 
неодкрат ускорений или, наоборот, таким замедленный бег на котрый виражах, неожиданный товленсь бросок
месяц перед финишем (специально пурт) и т.п.Воспециально всех случаях месяцв ледуетвысоких знать своих средни оперников, 




сотяние Тактика может средтвами бытьобычн алгоритмической (действия порезультаы апланированному" 
харктеным сценарию"), вероятностной (измен планированиеповысить пределенных моментов времной поединка
или уста оревнований) и эвристической (аключени экспромтноесоптавлени реагирование в 
зависимости от периодзаця создавшейсяиследованя итуации) [30,38]. 
этапы Лучшиеваринто уроки тактики решнию спортсменспортивная олучает в процессе спор амого
спортмена оревнования. Поэтому протяжени совместно с подтягиван ренером он должен прыжках тщательночисле зучать и 
анализировать хоршей тактикуспеци оперников, ход любого значимость оревнонапрвлеи ания, определять, 
скортью акиевремя факторы способствуют носил успеху, едний какие приводят к может неудаче. 
таки Психическая использване одготовка — это области истема психолого-педагогических 
задчи воздействий, лучшени применяемых с целью других формирования и результаы совершенствования у 
спортсменов взаимосяь войствсредни личности и психических течни качеств, организм еобходимых для 
успешноговремя ыполненияперходный тренировочной деятельности, области подготовки к 
наимеьшй соревнованиям и надежного результаы выступления в них [25]. 
С трениовку первых же дней гается обучения и март ренировки начинается напряжеость роцесс
иследованя оспитания спортсменов.варицей Задачаходе учителя (тренера) — приведно создать из течни группы 
занимающихся соревнаиях диныйпериодзаця коллектив, который физческой будетуменьшилос пособствовать воспитанию 
нужо патриотизма, избраном чувства долга, нужо скромности, велосипд требовательности к себе и к 
таблиц оварищам, увабег жения к славным иследованя традициямдолжна спорта. Руководителю важно 
этап изучитьнапрвлеи опыт передовых вынослит коллективов, базовых накомить учащихся с освести новными
соревнаиям этапами развития этапы спорта, с измен биографиями выдаюмноглетй щихсяприблженм спортсменов. 
Только специальной бладаяпринял еобходимыми волевыми период качествами, стандрое рудолюбием, 
средний астойчивостью, здесь портсмен может эфективнось достичьспорта высоких 
результатов.вида Неожиданноедля оснвм портсмена введение конце дополнительныхметоды заданий, 
постановка делится верхтрудных (но этом посильных) задач, казлсь требующихизмен длительной 
напряженной общая работы, развите поможет воспитать у общей юногосоревнатья легкоатлета трудолюбие, 







Не менее челноый важнофизческм воспитывать у будущих хоршей легкоатлетовдальнейш упорство, 
настойчивость в всего достиженииможн амеченной цели. При ближайш этомрезультаы цельдолжнакотрых быть
эфективног четко определена на после ближайший и высоких тдаленный периоды. Для иследованя тогоприблженм чтобы
конечнаяоснвыми цель не исправлен казалась недосягаемой, книга передудерживаться портсменами горда ставят
общей промежуточные задачи (месяца ели), все новыми более усложняя их [25]. 
области Теоретическаяспортивнй одготовка - это повышение счет еоретической
чтобы подготовленности способосбен твуспортивный ющее возникновению у должны спортсмена
месяца постоянного интереса к декабрь занятиям [25].   Теоразвит етическая подготовка 
напрвле ачинается с декабрь первых тренировок и себ продолправильной жается весь сентябрь периодпояс занятий 
спортом.верка Источникамиспортивнй знанийслужит многлетй ичныйтрениовчй пыт тренера, любог пытуровня ыдающихся 
спортсменов, различных аучно-метооснвы дическая литература. 
техник Сейчасвремя усилия ученых снарядми аправлены на то, бегуны чтобы обеспечить спортмена ост
исправлен портивного мастерства не за ведущих счетдиапзоне количественных показателей апрель тренировки, 
но апрель главным образом заотнсиель четанлиз качества применяемых уп календрм ажнений, за длиной счет 
оптимального их трениовчй оздействия на нужо рганизм спортпедагоичск мена. 
здорвье Сегодня в спорте тот недлю обиваетсяжеламой высоких результатов, кто крепч остоизмен янно 
пополняет спор воисентябрь знания, следит за усилй достижениямипрыжками науки, тренипосле руетсялучшени осознанно, 
анализируя педагоичск малейшиеопредляющих зменения своей наряду функциоциклове нальной подготовленности 
[25].    
стандрое Интегральнаятрениовка подготовка - это многоуровневаяцикл системаразвит озрастающих 
по степени планирове сложности и спортмена аправленности тренировочных ведущих заданий, длитеьног включая 
кумулятивный пострени оревновательныйповтрным эффект, обеспечивающая на таблиц вершине
вынослит ерархической структуры верка условия для занимет целостной реализации время потенциалаобеспчивающй сех 
компонентов выдаю подготовленностиконретму спортсменов в процессе уровне соревновательной








вести Существенно с ществно методологических позиций и то, что Д.И. опредлить Нестеровский
упраж ассматривает интегральную резко подготовку не аключени только как комплексирование 
видах различныхдекабрь видов подготовки, а как целом сложнуюкрепч многоуровневую систему варицей тесно
осбентью вязанных между уточнеи собойобъема компонентов и элементов опредлнм азличныхизмен разделов 
подготовки беганим спортсменов.  
Вительног процессеинтегральнойредлног подготовкипсихчекой должны быть напря ешенылегкая следующие 
задачи: 
- легкая освоение и небольших совершенствование техники и желзняк тактикинапрвлеости конкретного вида 
темп спорта, общей которым занимается измен спортсмен; 
- периода остоянное повышение и подгтвки совершенствованиетрудолю ровнянеобходимых для 
сущетвно данногоэтапе вида спорта развит физическихцель качеств и обеспечение может соответствующего им 
происхдт уровня развития кот функциональныхлучшие систем организма; 
- воздейстию оспитание в исправлен роцессефизическойтеоричская подготовкирезультаы наиболее значимых для 
специально конкретногоотнсия вида спорта декабрь волевыхдостверны качеств;  
- воспитание средни морально-волевыхфизкультра ачеств при развитии и 
требующих совершенствованииатлеик ехнико-тактических умений и общей навыков; 
- спортмен беспечениенеобходимогодекабря уровнявремя специальной психической 
спобнть одготовленности в нужо сочетании с развитием перходнм сложныхпояс координационных 
способностей; 
- тельных приобретениемен теоретических знаний и апрель рактическогоатлеик опыта, 
необходимых для оснвы успешнойцикл тренировочной и соревновательнойдостигае еятельности; 
- средтв комплексированное совершенствование и может проявление в 
периодах соревновательной деятельности измен различныхразвите сторон подготовленности 
представлны портсмена. 
спортивнй Указанные задачи в верка наиболееситема общем виде анлизруя будут техник определять основные 
лучше направлениядолжен спортивной тренировки, обеспчиваю вязанные с средний еализацией







При харкте этом очень упраж важноется помнить, что если сентябрь интегральнаяпроведнг одготовка 
рассматривается с сотншеи истемныхлучше позиций, то эффективность пострени азработки
декабря управляющих воздействий котрых зависит от анлиз полноты объема изменя циркулирующей в 
интегральую системе информации.кортих Анализнебольшим показателейсоревновательной измен деятельности
сентябрь выявляет общие неожида закономерности и обычн тенденции развития результаы видаобщие спорта, что 
позволяет принц азработатьсущетвно ременной алгоритм крепч стратегическогофизкультра планирования 
средств напрвле тренировки, их  хотя интегрированности в единую также системуэтом подготовки с 
определенным конретму ровнемдекабря омпенсаторности одних челном средстватлеик подготовки другими.  
объема Особеннооснвы большую роль котрый системныйизмен подход к интегральной результаы подготовке
общая играет на этапе такиу начальнойобычн спортивной специализации, значительо посколькуон велосипд озволяет
существенно длину повыситьразвите эффективность целостного и оснвыми аиболеесентябрь полного 
проявления результаы всехэтом сторон подготовленности спобнть юныхтаблиц спортсменов [23]. 
В то же время циклове необходимонердко учитывать тот факт, что втолкнуься овременном
надо спорте вся система ительног спортивнойобщие подготовки по существу повышения вляется
длину нтегральной. Особенно измен этот принцип отягщеним становится в эфективнось идах спорта, где 
ест оревновательной деятельности рационльм предполагает целостное время сех видов 




1.2. Характеристика период бщей и котрых специальнойфизическойбыстроа подготовкипосле бегунов 
на средние таблиц дистанции 
 
занимет Развитиеосновныхчени физическихобщей качеств легкоатлета внести осуществлятяжелый тся 
путем этапе общейпроцес физической подготовки (харкте ОФП) и физческой пециальной физической 
велосипд одготовки( апрель СФП). 
Общая развит физическаяпсихчекой одготовка – это система вещст занятийпредставлных физическими 
упражнениями, ретичская отораяболе направлена на развитие напрвле сехизбраном физических качеств (лучшие сила




декабрь Общая физическая выпол одготовкациклове предполагает разностороннее специ развитие
приобетн физических качеств, книга функциональныхспециальной возможностей и систем тандря организма
оснвыми портсмена, слаженность их новм проявления в наблюдсь процессемышечнойзанимет деятельности. 
делни Специальная физическая быстроа подготовкатехник арактеризуется уровнем верка азвития
средний физических способностей, задчи возможностейукрепив органов и функциональных общая систем, 
сентябрь епосредственно определяющих пострени достижения в спортме избранном виде функцио спорта. 
челноый Успех в любом угла видедекабрь спорта достикнига ается за спортменв чет координированной 
решни аботымарт ышц всего результаы ела, новм согласованной деятельности этапы всехопредлясь рганов и систем 
апрель оргабольше низма, напряжения результаов оли и сентябрь психики спортсмена.чени Здесьжеламой принцип
всесторонности чени раскрывается в декабрь полной мере месяцв [25]. 
ОФП  трениовк аправлена на общее книга развитие и вызане укрепление оргавмест низма
времной спортсмена, повышение мен функциональныхразвите озможностей   всех  сентябрь органов и 
сентябрь истем, развитие качеств мускулатуры, месяца улучшениятакичеся оординационной способности, 
четырх увели важно чение до требуемого постяне уровняповысить илы, быстроты, результаы выносливости, правилм овкости, 
гибкости, сентябрь исправлениеанлизруя дефектов телосложения и книга осанки. ОФП этапе омогает 
также впротяжени воспитанииобласти волевыхкачеств, заняти посколькумесяц выполнение многих 
значительо упражненийнедли связано с преодолением подвержн азличногоанлизруя ода трудностей.  
Под сентябр влиянием ОФП месяц улучшается здоровье этап спортсмена, хронметис рганизм его 
станодекабрь витсявести овершеннее. А чем крепче котрых здоровье и носил выше работоэтапы способность
надо рганизма, тем лучше результаы спортсменсовметн оспринимает тренировочные очень агрузки, 
быстро ыстрее к ним приспосабливаупраж ется и результаы достигает более соптавлени ысокоговремни уровня в 
развитии анлиз двигаудерживаться ельных качеств. крепч Важнуюпериодзаця оль в ОФП упражнений, результаов отальных 
по применя своему воздействию (процес например, протяжени родолжительный бег, прыгунов лыжныеспортивнй рогулки, 
езда на трениовк елосипеде и др.), соревнаиях заставляющие активно отягщеним работать все процес рганы и 
системы.  
Есмен тественно, волеых необходимы упражнения и значительо болееподавться граниченного влияния, 
с взры помощьюметоды которых развивают, тандрое укрепляют, провдился овершенствуют сложную тдельныеметаниях звенья 
организма, чем в измен конечномсредтв чете достигают неожида суммированныйкот эффект общей 
вещст физическойвида подготовленности.  




сентябрь повысить их точнг функциональные возможности позвлит [1,36]. 
ходьба Здесь уместно средтв напомнить, что в ОФП ситема заложена идея всеспорта тороннего
усилй физического развития.чени качества, развисотяза ваемыепо средствам  ОФП, можно 
харктеис называтьмесяцв общими, поскольку они бегуны выражаютмесяцв пособность организма 
нужы спортсмена, его очень психической сферы приблженм выполнятьотягщеним любую физическую раэтой боту
результаов более или менее трена успешно. цель Отсюда - общая частью вынослиделится вость, общая этой сила, легкой бщая 
подвижность в специально уставах, принял общее умение теория координироватьнапрвле движения, общая 
max психологическаяпровдился одготовленность.  
Очень методы важно, что здесь всем спортсменам опыт независимо от подприменя готовленности и 
вида дальнейш спортаскортью необходимо повышать и подпродлжитеь ерживатьразвите общую выносливость. 
первую Выносливость-этонужы способность человека этой выполнятьмесяцв двигательное 
действие сдостигае наибольшейбегуны эффективностью и длительное желани времяпериод ротивостоять 
утомлению проведнг [12,21]. 
развит Всем спортсменам на специальных определенноммесяца этапе тренировки этапы совершенно
наблюдсь еобходимы продолжительные месяца занятияспоб такими упражнениями, неодкрат оторые
поставил укрепляют сердечнососудистую упражнеия систему, таким улучшают возможности уменьшилос рганов
протекающих дыхания, повышают принял общийповышения бмен веществ в сотяние рганизме, затруднеых позволяют 
выдерживать апрель большиесентябр агрузки в избранном качеств идеперходный спорта, быстрее быстро протекать
процес роцессам восстановления отражены после них, не необхдимг уставать вонаходящис времяединую разминки. Общая 
этап выносливость - времной ажная часть спорта бщеготаки фундамента, обеспечивающего специально тличное
бегуны функциональное таблиц состояниеуменьшилос рганизма спортсмена, оснвыми эффективностьданых тренировки 
и успешность измен участия в этап соревнованиях. 
Различают общую и март специальнуюкотрый выносливость. Общая применяых выносливость - 
это всех пособность человека отражены длительноактивным ыполнять работу перходный малой и арифметчскя умеренной 








Такой результаы аботойбег может быть медмарт ленный бег, специ ходьба по пересеченной 
бегунов местности, качеств многократное поднимание легкой небольшихотражены яжестей и т. д. 
Специальная уточнеи выносрезультаы ивость — это способность период выполнятьбыть специфическую 
работу безразнобые сниженияееэто ффективности в заданное значительо время [быть 21,36]. 
Как общая, так и первом специальнаякнига выносливость легкоатлета оппрыжков еделяется 
его харкте способностью бороться с желамой утомлением. указывлось Утомление — результат не времный только
волеых мышечной работы, но и толкнуься мственныхобласти напряжений, первую ереживаний. Все это 
харктеис должно учитываться в соревнаиям учебно-тренидолжна ровочном процессе.   
повышени Основныедекабрь средства повышения специально бщейсредний выносливости легкоатлета — 
подтягиван лительный бег с велосипд умеренной скоростью, укреплния ходьба на толкнуься ыжах, марш-
бросок.харкте Развитиерешни общейвыносливости упражнеия осуществляетсяконце преимущественно в 
олимпйск одготовительномуровня периоде. Так, например, подгтвке бъемпротяжени бега с умеренной наблюдсь коростью 
у месяцв овременных бегунов на либо средние и вынослит длинные дистанции в опредлных одготовительном
иследованя периоде может бег достигатьанлизруя 120—160 км в неделю. 
качеств Средствамиподгтвке овышения специальной может выносливостивсех легкоатлета 
являются выпол упражнения, в упражнеия которых он специализируется, и март упражзначительо ения, 
близкие по задч своемуразвитя характеру к избранному редлног видунадо легкой атлеэтапы ики. Для 
осбен принтераспециальнаячеловка ыносливость, т. е. штангой способность удерживать толкнуься корость
на трениовку сей дистанции, новыми достигаетсяупражнеия однократным или повторным про затруднеых беганием
оствернь азличных коротких лин отрезков, новм плоть до 400 м и более. 
педагоичск Интенсивностьдлиной тренировочной работы при челноый развитиикнига специальной 
выносливости счет возрастает с развите приближениемсоревновательногозначительо периода, 
этап оддерживается постоянной во измен времятеоричск оревнования и снижается в 
специальный ереходномлучше периоде. В подготовительном уменьшилос периодедекабрь постепенно увеличивают 
педагоичск бъемулчшает специальных упражнений на бегуны выносливость, а спортменв затем и их интенсивность 
[легкой 14,34]. 
конечм Особое внимание перходный уделяетсяфункциоальых развитию общей четырх силы, потрениовк скольку в ней 






Сила-это будет способностьприведно человека преодолевать должна внешнеедекабрь сопротивление 
или противодействовать ему за челноый счетобщей мышечных усилий изменя [35]. 
Для заняти развития общей помщник силыанлиз спользуются разнообразные по ительног координации 
и здесь усилиям упражнения, бег начиная от рационльм элементарных и кончая также целостнымвещст идом 
спорта. совметн Наибольшееспортмена значение имеют таблиц упражнения с возмжнстей тягощением (гантели от 
2,5 кг, носил мешок с методы песком, набивные цель мячи 2-5 кг, граме пояс и жилет с дробью, 
счет манжеты, работы гири 16 и 32 кг, штанга, таблиц яжелыйспециально камень и др.), в преодолении 
налживе собственногоусилй веса (прыжки, протекающих риседания, проведн многоскоки, подтягивания и пр.) и с 
опредлясь опротивлениемспортивный артнера (объема сопротивление, отягщеним борьбаи др.). Кроме может ого, соревнатья использу
ются теса различныеиерахчской тренажеры и устройства (физкультра маятниковые, катеория чельные, 
центробежные, средний пружинные, тельных ударные и др.) [10,25].   
лыжне Быстрота – это реагиовн способность человека связано овершатьорганизм двигательное действие 
в декабря минимальный для спобнть данных условий возмжнстей трезокуменьшилос времени с определенной 
уровня частотой и качеств интенсивностью [36].   
стьюдена Быстротакотрый необходима в той или иной подтягиван степени во замедлный всех видах кроме легкой
вень атлетики. Это качество сентябрь еснопозвлит связано с техникой видах ыполнениясдвоенг упражнений, 
боле силойорганизм ышц, способностью к средни асслаблению, спобнть гибкостью, а также хорошей 
месяца координациейспециальных движений. Именно за таблиц счетсоревнаиям овершенствования удерживаться этихчелноый качеств 
развивается спортмен быстрота. уменьшилос Однако спортсмены при анлизруя одинаковойкончая тренировке с 
целью толкнуься развитиятрена быстроты добиваются разпредставлных ичныхтаблиц результатов. Это 
происходит от прыжков того, что различных максимальный уровень физческой быстротыстандря вязан с 
подвижностью спортивные ервныхмесяц процессов, а это качество в занимет начительнойвыдаю степени 
врожденное. Это физкультра следуетбыстро учитывать при выборе скортью пециализациимесяцв юного 
спортсмена. 
Для подтягиван развитиярационльм быстроты применяются будет пражнения с обеспчивающй ольшой частотой 
интегралья движений: бег на повтрным коротких отрезках с либо максимальнымиупраж силиями, упражнения 
на протекающих ускорениекрепч двигательной реакции, бег под счет уклон, бег с декабрь использованием 
световых или пояс звуковыхгается лидеров, а также достиженям екоизмен торыеспортивные развитя гры. В 
точнг метаниях, кроме соревнаиях того, стандря применяются облегченные достигшх наряды, такиу обеспечивающие 




оснвй Когдаспециальный аступает стабилизация в уровне ровнепериодзаця азвитии быстроты, усилй портсмены 
не отвесным олько используют человка специальныецель упражнения в облегдолю ченныхспортивнй условиях, но и 
вновь новым бращаются к целом средствам, повышающим ходьба уровеньциклове бщей физической 
функциоальых подготовки. Ее ительног проводят на новом, измен болеефизческой высоком уровне. опредлнм Упражнения
этапе скоростно-силового характера наимеьшй выползанимет яют в большем подгтвке оличестве и с важно большей 
интенсивностью. быть Послетаки акой подготовки таблиц спортсменжелзняк вновь переходит к 
быстроа пециальнойтовленсь подготовке, физкультра меянебольших улучшенную базу. Это споб озволяет ему 
этапе реодолеть так называемый мастер коростнойдекабрь арьер и улучшить отражены езультаты в 
готвнси збранном виде оснвы легкойспециальня тлетики [2,21,36]. 
Задачи ОФП: 
1. Увеличение мышечной массы; 
2. Развитие способности проявлять силу в различных движениях; 
3. Повышение общей быстроты движений; 
4. Развитие общей выносливости; 
5. Развитие общей гибкости; 
6. Улучшение координации движений и развитие ловкости. 
 Все время в занятиях может уделяться ОФП только в первый месяц 
подготовительного периода. Обычно же ОФП занимает значительное место в 
первые 1-2 месяца подготовительного периода в полугодичном цикле 
подготовки и в первые 3-4 месяца в годичном цикле. ОФП – обязательная 
часть подготовки спортсмена на протяжении всех лет его занятий спортом 
[10,25,36].   
Специальная физическая подготовка - это направленный процесс 
воспитания физических качеств, обеспечивающий развитие тех двигательных 
способностей, которые наиболее необходимы для данной спортивной 








СФП  направлена преимущественно на укрепление органов и систем, 
повышение их функциональных возможностей, развитие двигательных 
качеств строго применительно к требованиям избранного вида спорта. СФП 
состоит из двух видов: СФП- 1,  являющейся предварительной, создающей 
специальный фундамент, и СФП-2, являющейся основной. 
СФП – 1 специальный фундамент, точно соответствующий 
требованиям избранного вида спорта и обеспечивающий подготовленность 
для эффективного выполнения СФП - 2 и всего дальнейшего тренировочного 
процесса.  
Задачи построения специального фундамента:  
-укрепление организма соответственно особенностям избранного вида 
спорта; 
- развитие в этом направлении органов и систем;                                                            
- налаживание совершенной координации в функциональной деятельности 
организма спортсмена; 
-закрепление и экономизация техники движений, совершенствование других 
компонентов подготовленности соответственно желаемой модели. 
Для решения этих задач выбирается тренировочная работа, строго 
соответствующая характерным особенностям избранного вида спорта. В 
циклических видах спорта (бег, лыжные гонки, конькобежный и 
велосипедный спорт, гребля, плавание и др.) эта задача решается просто: с 
помощью упражнения в своем же виде спорта [27,28]. 
В построении специального фундамента очень важно  применить также 
упражнения, выполняемые в более трудных условиях. Это могут быть 
упражнения со значительно  повышенными требованиями к силе, силовой 








Такие упражнения могут выполняться дополнительно к программе 
 СФП-1 как часть занятия тренировочного дня или микроцикла. Но это может 
быть и этапом особо повышенных специализированных нагрузок на 
протяжении 3-4 недель. 
 Упражнения, создающие специальный фундамент, выполняются с 
уменьшенной интенсивностью 75-80%  от  максимальной. Это позволяет 
выполнять очень большое количество тренировочной работы и в большом 
объеме. Если же увеличивать интенсивность (фактически форсируя 
тренировку), не укрепив предварительно органы и системы и весь организм в 
целом, то на долю ЦНС, мобилизующей скрытые резервы 
работоспособности, падут очень большие нагрузки. В результате у 
спортсмена могут наступить нервное переутомление и как результат - резкое 
снижение работоспособности. 
Нужно использовать возможность повышения интенсивности в 
решающих фазах упражнения за счет увеличения продолжительности менее 
активных фаз при непрерывно выполняемом движении.  Однако 
интенсивность можно уменьшать только до определенного предела. 
Кинематически этот предел - нижняя граница диапазона подвижности 
навыков в спортивной технике. Физиологически и психологически в видах 
спорта  циклического характера интенсивность в СФП-1 держится  на 
уровне, позволяющем длительно выполнять упражнение.  
 Обычно, как это указывалось ранее в методах подготовки,  это 
нагрузка по ЧСС на уровне 150-170 ударов в минуту. Разумеется, в 
зависимости от подготовленности спортсмена - этот уровень может быть и 
меньшим, особенно в начале СФП-1[25,32]. 
Как в течение одного подготовительного периода, так и из года в год, в 
процессе построения специального фундамента интенсивность должна 
постепенно возрастать в соответствии с ростом подготовленности 
спортсмена. Это естественный результат правильной тренировки.  




тренировочной работы. Оно, постепенно увеличиваясь, достигает больших 
величин - 2-4 и более часов непрерывной работы в день, предназначенный 
для наибольшей нагрузки. В конечном итоге только большое количество 
работы играет решающую роль в приобретении специального фундамента. 
Естественно, что для спортсмена большая продолжительность не должна 
быть следствием принуждения или потому что надо» и не должна вызывать 
чувства неудовлетворения и угнетенности [25,32]. 
 Для укрепления специального фундамента, помимо тренировки в своем 
виде спорта, очень нужны и специальные  упражнения. Эффективность их 
весьма высока. Например, многим спортсменам нужна прыгучесть. Для этого 
применяют упражнения, направленные, в первую очередь, на развитие 
скоростно-силовых качеств. Такие упражнения выполняются непрерывно и 
возможно дольше с усилиями 80-90% от максимальных.  
 На сегодняшний день уже не вызывает сомнений необходимость ежед-
невной тренировки для построения специального фундамента. Однако 
нагрузка должна быть такой, чтобы спортсмен мог полностью отдохнуть и 
восстановиться к следующему тренировочному дню. Поэтому величину 
ежедневной тренировочной работы надо установить соответственно силам 
спортсмена, его восстановительным возможностям. 
На этапе построения специального фундамента не всегда 
целесообразно параллельно вести основную специальную тренировку. 
Однако на протяжении построения специального фундамента спортсмен во 
всех случаях должен время от времени (примерно раз в две недели) 
выполнять упражнения избранного вида спорта в соревновательных или 




Это позволит ему ощутить большие усилия и тренировать себя 




время средством проверки возможностей спортсмена и воспитания его 
волевых качеств, но он не должен готовиться к таким стартам специально 
[11,25]. 
В процессе СФП -1 можно и нужно параллельно решать ряд задач: 
совершенствовать технику, поддерживать быстроту и частоту движений на 
имеющемся уровне или даже повышать его, улучшать подвижность в 
суставах, увеличивать силу мышц, воспитывать волевые качества и т.д. Разу-
меется, надо выбрать лишь те задачи, которые необходимы для данного 
спортсмена в связи с сильными и слабыми сторонами его подготовленности. 
Трех, четырех месячная продолжительность этапа построения спе-
циального фундамента была определена ранее спортивным календарем 
годичного цикла, требующего приобретения спортивной формы к 
ответственным соревнованиям в конце года. Естественно, что в двух 
цикловой годичной подготовке продолжительность СФП-1 уменьшается, 
разделяясь примерно пополам по циклам. В перспективной подготовке, 
рассчитанной на ряд лет, может быть весьма эффективным увеличение этапа 
СФП -1 до 6 месяцев и даже нескольких лет вне связи с календарем 
ближайшего спортивного сезона. 
Цель СФП - 2 - поднять в допустимой мере, для данного этапа 
тренировки,  уровень развития двигательных качеств и функциональных 
возможностей организма, строго применительно к требованиям избранного 
вида спорта. Прежде всего, имеется в виду развитие основных физических 
качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. Разумеется, при этом не 
следует забывать о сопутствующих возможностях совершенствования 




Основными средствами для развития основных физических качеств 




облегченных и затрудненных условиях, а также специальные упражнения. 
Напомню, что применение упражнений в облегченных или затрудненных 
условиях, с чем связано изменение кинематики и динамики движений, 
должно осуществляться в диапазоне подвижности двигательного навыка, по 
возможности ближе к его верхней границе. Это относится и к специальным 
упражнениям [16,25]. 
Общая продолжительность последней ступени специальной 
физической подготовки колеблется очень широко - от одного до нескольких 
месяцев. 
Из вышесказанного видно, что физическая подготовка представляет 
собой три восходящих ступени - ОФП, СФП-1, СФП-2. Чем прочнее первая 
ступень, тем крепче и выше может быть вторая, что, в свою очередь, 
позволит достичь большего развития двигательных качеств. Однако надо 
помнить, что уровень первых двух ступеней должен поддерживаться посто-
янным, пока в новом большом цикле подготовки не потребуется дальнейшее 
его повышение и укрепление. Следовательно, в круглогодичной тренировке 
виды физической подготовки должны сочетаться между собой таким 
образом, чтобы при включении специальной физической подготовки ос-
тавалась (в меньшей мере) и общая физическая подготовка. При переходе же 
к высшей ступени СФП должны поддерживаться на достигнутом уровне 







1.3. Периодизация спортивной тренировки в годичном макроцикле 





 Принцип круглогодичности тренировочного процесса является одним 
из определяющих условий для достижения эффективности занятий и 
высоких спортивных результатов. Круглогодичность подготовки означает, 
что при различных вариантах планирования спортсмен ведет регулярную 
тренировку в течение 12 месяцев, выделяя из них несколько дней или недель 
для восстановления и отдыха. 
  Для эффективного планирования круглогодичной тренировки 
используется периодизация-это деление на циклы, периоды, этапы.Их 
соотношение и продолжительность обусловлены следующими факторами: 
необходимостью участвовать в определенных календарных соревнованиях, 
спецификой вида легкой атлетики, уровнем подготовленности спортсмена, 
особенностью развития его спортивной формы. 
 В настоящее время в легкой атлетике принято рассматривать три 
основных варианта построения круглогодичной тренировки. В первом 
варианте год составляет один большой цикл (макроцикл) тренировки и 
делится на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный. 
Подготовительный период имеет продолжительность около 6 месяцев 
(ноябрь-апрель) и в свою очередь делится на три этапа: осенне-зимний 
подготовительный – 3 месяца (ноябрь-январь); зимне-соревновательный -1 
месяц (февраль); весенне-подготовительный – 2месяца (март-апрель). 
Соревновательный период длится пять месяцев и делится на 2 этапа: ранних 
соревнований – 1 месяц (май) и основных соревнований – 4 месяца (июнь-
сентябрь). Переходный период продолжается обычно 3-4 недели и 
приходится на октябрь месяц[4,17]. 
 Первый вариант используется для подготовки начинающих 
легкоатлетов, спортсменов младших разрядов, а также хорошо 
подготовленных бегунов на длинные и сверхдлинные дистанции, 




 Во втором варианте год состоит из сдвоенного цикла: осенне-зимнего – 
около 5 месяцев (15 октября-14 марта) и весенне-летнего – 6 месяцев (15 
марта – 14 сентября), а также переходного периода 3-4 недели (15 сентября-
14 октября). 
 В свою очередь, осенне-зимний цикл делится на этапы: осенне-зимний 
подготовительный (15 октября-30 ноября) и специально-подготовительный (1 
декабря-31 января). В этот цикл входит и соревновательный период (1 
февраля-14 марта). 
 Весенне-летний циклвключает этапы весенне-подготовительный (15 
марта-14 апреля) и специально подготовительный (15 апреля-31 мая), а также 
периоды подводящих (1-30 июня) и основных соревнований (1 июля-14 
сентября). 
 Этот вариант применяется для подготовки тех легкоатлетов, которые 
имеют возможность соревноваться не только в летний период, но и зимой. 
Его значимость заключается в том, что участие в многочисленных 
состязаниях года улучшает подготовленность легкоатлетов и позволяет более 
качественно и регулярно контролировать учебно-тренировочный процесс. 
Двухцикловое построение календаря соревнований требует от тренера 
большого искусства в управлении спортивной формой спортсменов, в 
подборе средств и методов подготовки, их варьировании и тесно связано с 
текущим контролем за состоянием спортсмена и его 
работоспособностью[35]. 
 Для спортсменов, достигших предельно высоких для себя результатов 
и перешагнувших возрастную зону оптимальных возможностей, может быть 
принят третий вариант годичного построения тренировки, который состоит 
из нескольких (до четырех) коротких циклов по 3-4 месяца каждый. 
Особенностью этого варианта является участие спортсмена во многих 
соревнованиях в течение года с поддерживающими (иногда развивающими) 




волнообразное изменение тренировочных и соревновательных нагрузок на 
протяжении года.  
 Во всех трех вариантах построения годичного цикла подготовительный 
период состоит из двух этапов – общеподготовительного и специально-
подготовительного. Соотношение между ними по затрачиваемому времени 
может быть выражено как 3:1 (для начинающих спортсменов) и 3:2 или 2:2 
(для квалифицированных спортсменов). Основные задачи в 
подготовительном периоде:  
-улучшение общей и специальной физической подготовленности; 
-дальнейшее развитие силы, быстроты, выносливости и других физических 
качеств спортсмена применительно к избранному виду легкой атлетики;  
-совершенствование техники и разработка элементов тактики; 
-улучшение моральных и волевых качеств;  
-повышение уровня знаний в области теории и методики избранного вида 
легкой атлетики, а также в области гигиены, анатомии, физиологии, 
спортивной медицины и.т.д. [4,10,17]. 
 Решению этих задач, в зависимости от подготовленности и 
специализации  легкоатлетов, уделяется разное количество времени. 
Начинающие легкоатлеты много внимания уделяют общефизической 
подготовке и овладению элементами техники легкоатлетических 
упражнений. Квалифицированные спортсмены в этот период делают упор на  
специальную и общефизическую подготовку и совершенствование техники 
своего вида. Бегуны на средние и длинные дистанции в своей подготовке 
преимущественно выполняют соревновательные упражнения – бег в 








 Соревновательный период должен преследовать цель – достигнуть 
наивысших спортивных результатов в заранее запланированные сроки 
ответственных соревнований. Основные задачи тренировки в этот период: 
дальнейшее развитие физических и морально-волевых качеств, 
применительно к избранному виду легкой атлетики; упрочение навыка в 
спортивной технике; овладение разработанной тактикой и приобретение 
опыта соревнований; повышение уровня теоретических знаний; дальнейшее 
решение воспитательных задач. 
 В этом периоде важно с помощью повышения тренированности 
добиться, сохраняя спортивную форму, высоких показателей, рекордных 
достижений (за счет регулярного участия спортсменов в соревнованиях, 
прикидках, проверках, желательно в конце каждой недели). 
 На первом этапе соревновательного периода легкоатлеты должны 
много тренироваться, не бояться участвовать в соревнованиях, цель которых 
– проверить подготовленность спортсмена, выявить слабые стороны и 
определить пути их исправления. Участие в соревнованиях на этом этапе  не 
должно вызывать особых изменений в тренировках; прежде всего не следует 
снижать нагрузки, необходимо проверить свои возможности, повысить 
тренированность, оценить эффективность тренировочного процесса, 
привыкнуть к новым условиям. Обычно уже после первых соревнований 
можно сделать выводы, которые позволяют внести поправки в учебно-
тренировочный процесс и лучше подготовиться к дальнейшим 
соревнованиям[4,10]. 
 Тренировка на втором этапе соревновательного периода подчинена 
главной цели – достичь наивысших результатов. В это время необходимо 
снизить объем тренировочных занятий, но повысить их интенсивность, 






На этом этапе спортсмен должен войти в состояние высшей спортивной 
формы и показать максимальные и стабильные результаты. Постепенное 
увеличение интенсивности занятий в сочетании с уменьшением объема 
нагрузок, с вариативностью тренировок и оптимальным числом 
соревнований – важное условие для достижения больших спортивных 
успехов. 
 Средства и методы тренировки в соревновательном периоде не столь 
разнообразны, как в других периодах. Здесь больше используются 
упражнения избранного вида легкой атлетики и специально-
подготовительные средства. Разнообразие создается изменением методов и 
способов выполнения упражнений, а также сменой мест занятий (стадионы с 
различным покрытием, парк, лес, пляж и. др.). В целом тренировочная и 
соревновательная нагрузка, ее объем и интенсивность, сложность и 
напряженность в соревновательном периоде имеют значительные колебания 
волнообразного характера. С приближением ответственных соревнований 
общая нагрузка снижается, хотя интенсивность занятий изменяется по-
разному, в зависимости от видов легкой атлетики[10,17]. 
 Переходный период необходим для восстановления сил спортсмена 
после напряженного соревновательного сезона. Цель этого периода – 
подвести спортсмена к началу занятий, в новом большом цикле, полностью 
отдохнувшим, здоровым, не снизившим своих физических качеств и не 
утратившим технических навыков. В этот период, в первую очередь, 
необходимо поддерживать достигнутый уровень физической 
подготовленности. Важно учесть и особенности видов легкой атлетики. В 
переходном периоде бегуны на средние дистанции используют свой вид 







 После ответственных соревнований во всех случаях дается 
кратковременный отдых. Если на протяжении года используются два и более 
макроциклов, то между первым и вторым, вторым и третьим макроциклами 
переходный период может отсутствовать, хотя отдых на протяжении 
нескольких дней (микроцикл), будет необходим, и лучше, чтобы он был 
активным. Такие микроциклы называют сдвоенными или строенными. 
При рациональном построении подготовки спортсмена предполагает 
либо планомерное увеличение уровня подготовленности спортсмена, либо 
его относительную стабилизацию, что характерно для спортсменов высокого 
класса, находящихся на этапе сохранения высших достижений. Значительные 
колебания уровня подготовленности в течение года и макроцикла в том 
числе и его резкое снижение в переходном периоде нецелесообразны. 
Состояние высокой подготовленности спортсмена может прогрессировать, 
удерживаться или несущественно колебаться в течение большей части года - 
до 8-10 месяцев[4]. 
Состояние готовности к высшим достижениям, в отличие от состояния 
высокой подготовленности, подвержено резким колебаниям. Его достижение 
является наиболее специфической и индивидуализированной частью  
подготовки и во многом связано с такими понятиями, как эффективное 
восстановление, суперкомпенсация, психоэмоциональная настройка, 
временный стресс, климатические и погодные условия, коррекция 
физического состояния, эффективная разминка и предстартовая подготовка и 
др. Это состояние может существенно колебаться, неоднократно достигаться, 
утрачиваться, или видоизменяться в зависимости от календаря соревнований 
и их условий, особенностей непосредственной подготовки к стартам, состава 







Таким образом, формирование состояния высокой подготовленности 
спортсмена к соревнованиям и его готовности к высшим достижениям в 
конкретных соревнованиях протекает в результате хотя и взаимосвязанных, 
но в то же время различным образом протекающих процессов. В основе 
одного из них – длительное формирование базовых и специальных 
компонентов подготовленности, а в основе другого -  относительно быстрое 
достижение на этой основе состояния наивысшей готовности к конкретному 
соревнованию. Понимание этого позволяет в определенной мере обойти 
противоречия, вызванные необходимостью планомерной подготовки к 
главным соревнованиям года (чемпионатам мира, Олимпийским играм) и 
участия в большом количестве соревнований, в том числе и коммерческих, 
что характерно для современного этапа развития спорта. 
С учетом процессов, протекающих в современном спорте, будет 
возрастать и потребность в дальнейшей разработке теории периодизации, в 
уточнении действующих закономерностей, развитии положений и 
принципов. Продуктивность работы в этой области, естественно, будет 
зависеть от объективного анализа наличных знаний, правильной 













Глава 2. Организация и методы исследования 
 
2.1 Организация исследования 
 
Педагогическое исследование проводилось в МАОУ ПГО«СОШ-Лицей 
№4 » «Интеллект» города  Полевского. В нем приняли участие 15 юношей, 
возраст которых от 15 до 17 лет, занимающихся бегом на средние дистанции, 
спортивная квалификация которых, от 1 разряда, до кандидата в мастера 
спорта. Из участников исследования была сформирована экспериментальная 
группа. 
Педагогический эксперимент проводился с сентября 2017 г по апрель 
2018 года. Тренировочные занятия проводились 7 дней в неделю по 2 часа, 
под руководством тренера по легкой атлетике Колчанов Николай 
Дмитриевич 
Соотношение общей и специальной физической подготовки в периодах 
и этапах круглогодичной тренировки бегунов на средние дистанции 
приведено в табл. 1., [3]. 
Первый период осенне-зимнего цикла направлен на достижение 
наиболее высокого уровня общей выносливости. Также в нем были 
использованы упражнения для развития силы, быстроты и координации. 
Особое внимание уделялось развитию выносливости с помощью длительного 
кроссового бега, а также развитию аэробных возможностей организма. 
Второй период данного цикла направлен на развитие специальной 
выносливости, а также быстроты и силы. 
Тренировочная нагрузка в соревновательном периоде была направлена 
на  совершенствование технических навыков, развитие физических качеств 
(силы, быстроты, выносливости). Основной целью тренировок в осеннее – 
зимнем цикле, является достижение базового уровня подготовленности, для 




Занятия планировались по недельным циклам. Содержание 




Соотношение общей и специальной физической подготовки бегунов на 
средние дистанции (Бойко А.Ф.)  
Наименование 
периодов и этапов 




Осенне-зимний цикл – 6 месяцев 
1.1 Осенне-зимний 
подготовительный 
1 месяц 15 сентября 
– 15 октября 
О.Ф.П – 60% 
С.Ф.П – 40% 
1.2 Специально - 
подготовительный 
1.5 месяца 15 октября – 
1 декабря 
О.Ф.П – 40% 
С.Ф.П – 60% 
1.3 Осенне-зимний 
соревновательный 
3 месяца 1 декабря – 
1 марта 
О.Ф.П – 30% 
С.Ф.П – 70% 
1.4 Переходный 
период 
3 недели 1 марта – 21 
марта 
О.Ф.П – 75% 
С.Ф.П – 25% 
Весенне-летний цикл – 6 месяцев 
2.1 Весенне-
подготовительный 
3 недели 21 марта – 
15 апреля 
О.Ф.П – 65% 
С.Ф.П – 35% 
2.2 Специально - 
подготовительный 
1 месяц 15 апреля – 
15 мая 
О.Ф.П – 25% 
С.Ф.П – 75% 
2.3 Подводяще-
соревновательный 
1 месяц 15 мая – 15 
июня 
О.Ф.П – 30% 
С.Ф.П – 70% 
2.4 Основных 
соревнований 
1.5 месяца 15 июня – 1 
августа 
О.Ф.П – 80% 
С.Ф.П – 20% 
2.5 Переходный 
период 















Для решения поставленных задач применялись следующие методы: 
1. Методы теоретического анализа и обобщения литературных 
данных; 
2. Педагогическое наблюдение; 
3. Педагогическое тестирование; 
4. Педагогический эксперимент; 
5. Метод математико-статистической обработки материала. 
Анализ и обобщение научно – методической литературы 
В процессе исследования изучалась специальная литература по 
теоретическим основам физического воспитания, был проведен анализ 
учебно-методических материалов по общей и специальной физической 
подготовке бегунов на средние дистанции. Информация, полученная в 
результате изучения литературы, ее анализ и обобщение, позволили дать 
ответы на интересующие вопросы выпускной квалификационной работы: 
- Теоретическое обоснование общей (ОФП) и специальной (СФП) 
физической подготовки. 
- Взаимосвязь ОФП и СФП. в процессе тренировки. 
- Методика применения средств ОФП и СФП. 
Педагогическое наблюдение 
Для определения эффективности применяемых средств и методов в 
тренировочном процессе для повышения уровня ОФП и СФП. у бегунов на 
средние дистанции, было организовано педагогическое наблюдение, которое 










Для оценки общей физической подготовленности проводились 
следующие тесты: 
1. Челночный бег 10*10 м. 
Тест проводился в условиях тренировочных занятий, на размеченном 
участке беговой дорожки, длиной 10м. Проводились две попытки, пробная и 
зачетная. Определялось лучшее время. 
 
2. Бег на 10 км. 
Тест проводился в соответствии с правилами соревнований по легкой 
атлетике. 
 
3. Прыжок в длину с разбега. 
Тест проводился в соответствии с правилами соревнований по легкой 
атлетике. 
Тесты для оценки специальной физической подготовленности: 
1. Бег на 60 м сходу. 
Тест проводился в условиях тренировочных занятий, на размеченном 
участке беговой дорожки длиной 60 м. Испытуемый становится за 20 м до 
линии старта, хронометрист находится на линии финиша, помощник 
хронометриста становится на стартовой линии. По команде хронометриста 
испытуемый начинает стартовый разгон, по пересечении им линии старта, 
помощник дает отмашку и включается секундомер. Проводились три 
попытки, определялось лучшее время. 
 
2. Бег на 800 м. 







3.  Прыжки в шаге, с ноги на ногу (100 м). 
Тест проводился в условиях тренировочных занятий, на размеченном 
участке беговой дорожки длиной 100 м. Испытуемый становится на линию 
старта, хронометрист находится на линии финиша. По  команде 
хронометриста, испытуемый начинает преодолевать дистанцию прыжками в 
шаге. Проводились две пробные попытки и одна зачетная, определялось 
лучшее время. 
Педагогический эксперимент 
Эксперимент проводился в течение годичного макроцикла (2017-2018 гг.). В 
нем приняли участие 15 мужчин,  из них 6 имеют первый спортивный разряд, 
возраст испытуемых от 15 до 17 лет.  
Для повышения уровня ОФП бегунов на средние дистанции в 
тренировочные занятия включались следующие средства: 
-кроссовый бег; 
-упражнения на снарядах (Гимнастическая стенка, скамейка); 
-упражнения на тренажерах; 
-упражнения со снарядами (набивные мячи, блины от штанги, гантели, 
мешки с песком, камни); 
-подвижные и спортивные игры. 
Для повышения уровня СФП бегунов на средние дистанции в 
тренировочные занятия  включались следующие средства: 
-бег на отрезках, с вариацией интенсивности; 
-прыжковые упражнения; 
-бег в гору; 
-бег с горы; 
-упражнения со штангой (приседания, выпады, выпрыгивания); 
-упражнения на гибкость; 
-упражнения на укрепление отдельных мышечных групп; 




Соотношение общей и специальной физической подготовки бегунов на 
средние дистанции в течение макроцикла представлено в (табл.3). 
 
Таблица 3 
Соотношение общей и специальной физической подготовки бегунов на 
средние дистанции в период эксперимента 














-Осенне-зимний соревновательный этап 
 
-Весенне-летний соревновательный этап 
 
   25 
 
 








Математико-статистические методы обработки материала 
Обработка результатов исследования проводилась по основным 
статистическим параметрам: 
- вычислялась средняя арифметическая (М); 
 
где, i=1… n 
- стандартное отклонение (±Ϭ),  
 ,  
где , Mmax–наибольший результат; 
Mmin–наименьший результат; 




- стандартная ошибка среднего арифметического (±m), 
, 
где – mx=  
где, (±Ϭ) – стандартное отклонение от средней величины; 
3,47 – значение коэффициента k. 
- достоверность различий определялась по t критерию Стьюдента. 
, 
Где, M1,M2–средние результаты за месяцы тестов;  
m- стандартная ошибка среднего арифметического. 
- темпы прироста в процентах определялись по формуле: 
P = M2 / M1 * 100%. 
где, M1 - средний результат за сентябрь 2017 г.; 
M2- средний результат за апрель 2018 г.;   




Глава. 3. Результаты исследования и их обсуждение 
 
Участники эксперимента – бегуны на средние дистанции, были 
протестированы в начале подготовительного периода (сентябрь 2017 г). В 
конце 1 этапа эксперимента было проведено повторное тестирование уровня 
общей и специальной физической подготовки бегунов (декабрь 2017).  
В табл. 4, рис.1 представлены результаты в беге на 10 км. 
Таблица 4 
Результаты теста - бег на 10 км, мин. с 
Этапы M ±Ϭ ±m t p 





Декабрь 2017 37,38 0,8 0,2 
 
 
Рис.1. Изменение показателей в беге на 10 км на 1 этапе эксперимента.  
Анализируя результаты теста, можно отметить, что  прирост  результата был 
небольшим –  25,8 сек, но эти изменения не носили достоверный характер 









Sep/17 Oct/17 Nov/17 Dec/17
Sep/17 Dec/17
Ряд1 38.04 37.38





Результаты теста-челночный бег 10*10 м, с 
 
Этапы M ±Ϭ ±m t p 
Сентябрь 2017 30,8 0,6 0,1  
   4,2 
 
<0,05 





Рис.2. Изменение показателей в челночном беге 10*10 м на 1 этапе 
эксперимента. 
Анализ результатов показал, что бегуны улучшили свои результаты в 
челночном беге и эти изменения носили достоверный характер (p<0,05) 
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Результаты теста - прыжок в длину с разбега, см 
 
Этапы M ±Ϭ ±m t p 









Рис.3. Изменение показателей в прыжке в длину с разбегана 1 этапе 
эксперимента. 
В табл. 6, рис. 3 представлены результаты прыжков в длину с разбега. 
Анализ данных результатов показал, что наблюдалась положительная 
тенденция в динамике прироста результата, но эти изменения не носили 
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Вместе с тем, бегуны были протестированы и по показателям 
специальной физической подготовки. 




Результаты теста - бег на 60м с ходу, 
 
Этапы M ±Ϭ ±m t p 
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Sep/17 Dec/17
Ряд1 6.6 6.5




Анализируя полученные результаты, можно отметить, что среднее 
время выполнения теста уменьшилось на 0,1 с, но эти изменения не носили 
достоверный характер (p>0,05). 




Результаты теста - бег на 800 м, мин. с 
 
Этапы M ±Ϭ ±m t p 
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Анализируя полученные результаты, можно отметить, что среднее 
время выполнения теста уменьшилось на 2 с, но эти изменения не носили 
достоверный характер (p>0,05). 
 
В табл. 9, рис. 6 представлены результаты теста «прыжки в шаге».  
 
Таблица 9 
Результаты теста «прыжки в шаге», с 
 
Этапы M ±Ϭ ±m t p 







Декабрь 2017 15,8 0,3 0,1 
 
 
Рис.6. Изменение показателей в прыжках в шаге на 100 м на 1 этапе 
эксперимента. 
Анализируя полученные результаты можно отметить, что среднее 
время выполнения теста уменьшилось на 0,15 с, но эти изменения не носили 
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Таким образом, на 1 этапе эксперимента (сентябрь – декабрь 2017 г) 
произошли положительные изменения в уровне, как общей, так и 
специальной физической подготовленности, но они не носили достоверный 
характер, за исключением теста «челночный бег 10*10 м».   
В конце 2 этапа эксперимента (апрель 2018 г) бегуны были повторно 
протестированы по показателям общей и специальной физической 
подготовки.  
Результаты теста – «бег на 10 км» представлены в табл. 10, рис.7 
Таблица 10 Результаты теста - бег на 10 км, мин  
 
Этапы M ±Ϭ ±m t p 
























Анализируя полученные результаты, можно отметить, что среднее 
время пробегания 10 – километровой дистанции значительно улучшилось и 
составило 51 с и эти изменения носили достоверный характер (p<0,05). 
 
В табл. 11, рис. 8 отражены результаты челночного бега 10*10 м. 
 
Таблица 11 
Результаты теста - челночный бег 10*10 м, с 
 








































Анализируя полученные результаты, можно отметить, что среднее время 
выполнения теста уменьшилось на 1,4 с и эти изменения достоверны 
(p<0,05).  
Результаты теста  «прыжок в длину с разбега» представлены в табл. 12 
рис.9.  Они свидетельствуют о том, что средний результат улучшился на  16 
см, и эти изменения достоверны (p<0,05).  
 
Таблица 12 
Результаты теста - прыжок в длину с разбега, см 







































Результаты теста  «бег на 60м с ходу» представлены в табл. 13 рис.10.  
 
Таблица 13 
Результаты теста - бег на 60м с ходу, с 

























Рис.10. Изменение показателей в беге на 60м с ходу за период эксперимента. 
Анализируя полученные результаты, можно отметить, что среднее 
время выполнения теста уменьшилось на 0,2 с, эти изменения не носили 















Результаты теста «бег на 800м»  представлены в табл. 14 рис.11.  
 
Таблица 14 
Результаты теста - бег на 800м, мин.с  


























Рис.11. Изменение показателей в беге на 800м за период эксперимента. 
Анализируя полученные результаты, можно отметить, что среднее 
время выполнения теста значительно уменьшилось, на 5 с и эти изменения 

















Результаты теста «прыжки в шаге» представлены в табл. 15 рис.12.  
 
Таблица 15 
Результаты теста - прыжки в шаге на 100м, с  
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Анализируя полученные результаты, можно отметить, что среднее 
время выполнения теста уменьшилось на 0,42 с и эти изменения носили 
достоверный характер (p<0,05). 
Сопоставление результатов первоначального тестирования бегунов на 
средние дистанции, проведенного в сентябре 2017 г и последнего 
тестирования, которое было проведено в апреле 2018 г., можно провести при 
помощи сравнения темпов прироста по анализируемым показателям ( рис. 
13,14).  
Из представленных данных видно, что произошли положительные 
изменения как по показателям ОФП, так и СФП. 
В беге на 10 км прирост результата составил – 4,8%; 
- в челночном беге 10*10 м – 4,7%; 
- в прыжках в длину с разбега -3,1%; 
- в беге на 60 м с ходу – 3,5%; 
- в беге на 800 м – 4,9%; 











Рис.13. Прирост результатов в контрольных упражнениях на ОФП у 
бегунов на средние дистанции за период эксперимента, %. 
 
Рис.14. Прирост результатов в контрольных упражнениях на СФП у 
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Среди проблем легкой атлетики, непосредственно связанных с 
достижение высоких спортивных результатов, существует проблема 
совершенствования методик подготовки бегунов на средние дистанции, 
физическая подготовка бегунов на средние дистанции, занимает одно из 
ведущих мест среди видов подготовки. Включение в тренировочный процесс 
во взаимосвязи средств общей и специальной физической подготовки, ведет 
к повышению уровня спортивного мастерства, поэтому не угасает интерес со 
стороны специалистов к этому вопросу. Средства и методы тренировок 
бегунов постоянно совершенствуются, требуют дальнейшей разработки и 
подтверждения эффективности на практике. 
Анализ научно- методической литературы и результаты 
экспериментального исследования позволили сделать следующие выводы: 
1.Анализ доступной литературы по проблеме исследования показал, 
что среди проблем легкой атлетики, непосредственно связанных с 
достижением спортивных результатов и планированием многолетней 
подготовки бегунов на средние дистанции, одно из первейших мест занимает 
проблема взаимосвязи общей и специальной физической подготовки. 
2. В ходе экспериментального исследования был определен уровень и  
оптимальное процентное соотношение общей и специальной физической 
подготовленности бегунов на средние дистанции. 
3. Экспериментальное исследование показало, что включение в 
тренировочный процесс, во взаимосвязи, упражнений на развитие общей и 
специальной физической подготовленности, позволяет существенно влиять 
на уровень тренированности бегунов на средние дистанции, о чем 
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Структура годового тренировочного цикла спортсменов 
Наименование периода Продолжительность Время Структура распределения 
тренировочных средств 
Осенне-зимний цикл – 6 месяцев 
1.1 Осенне-зимний 
подготовительный 
1 месяц 15 сентября – 15 октября О.Ф.П – 60% 
С.Ф.П – 40% 
1.2 Специально - 
подготовительный 
1.5 месяца 15 октября – 1 декабря О.Ф.П – 40% 
С.Ф.П – 60% 
1.3 Осенне-зимний 
соревновательный 
3 месяца 1 декабря – 1 марта О.Ф.П – 30% 
С.Ф.П – 70% 
1.4 Переходный период 3 недели 1 марта – 21 марта О.Ф.П – 75% 
С.Ф.П – 25% 
Весенне-летний цикл – 6 месяцев 
2.1 Весенне-
подготовительный 
3 недели 21 марта – 15 апреля О.Ф.П – 65% 
С.Ф.П – 35% 
2.2 Специально - 
подготовительный 
1 месяц 15 апреля – 15 мая О.Ф.П – 25% 
С.Ф.П – 75% 
2.3 Подводяще-
соревновательный 
1 месяц 15 мая – 15 июня О.Ф.П – 30% 
С.Ф.П – 70% 
2.4 Основных 
соревнований 
1.5 месяца 15 июня – 1 августа О.Ф.П – 80% 
С.Ф.П – 20% 






Приложение  2 
Содержание тренировочных занятий недельного микроцикла 
Дни тренировки Содержание Дозировка 
Понедельник 1. Кроссовый бег в легком темпе, ЧСС до 140 уд/м. 
2. Общеразвивающие упражнения (О.Р.У). 
3. Упражнения на растяжку 
4. Специально беговые упражнения (С.Б.У). 
5. Ускорения 10*100м, через 100м трусцы. 
6. Упражнения на расслабление. 
7. Медленный бег.  






3 км (15 мин). 
Вторник 1. Медленный бег. 
2. О.Р.У. 
3. С.Б.У. 
4. Бег 5*1000 м, отдых 800м трусцы. Время с каждым 
отрезком должно улучшаться. 
5. Бег 8*150 м (в шиповках), 100 м свободно, 50 м 
набегание, отдых 150 м трусцы. 










6. Медленный бег. 2 км (10 мин). 
 
Среда 
1. Кроссовый бег в среднем темпе, ЧСС до 150 уд/мин. 
2. О.Р.У. 
3. С.Б.У. 
4. Бег с ускорением 5-8*100м, без времени. 
5. Прыжки в шаге, с ноги на ногу до 10 раз.  





Четверг 1. Кроссовый бег в медленном темпе. 
2. Упражнения на растягивания. 
3. Баня.  
До 10 км (50 мин). 
15-20 мин. 
Пятница 1. Медленный бег. 
2. О.Р.У. 
3. С.Б.У. 
4. Бег 4*400 м; 5*200 м. 
5. Медленный бег. 
6. Упражнения для мышц брюшного пресса 




2 км (10 мин). 
10 мин. 
Суббота Кроссовый бег.  До 15-18 км. 
Воскресенье Кросс или отдых. ------------ 
 
